アタラシク カイハツ シタ カイゴ ヨボウ タイソウ ノ フカリョウ ノ ケントウ by 赤塚  清矢 et al.
新しく開発した介護予防体操の負荷量の検討
赤 塚 清 矢１）・神 先 秀 人１）・内 田 勝 雄１）・永 瀬 外希子１）・高 橋 俊 章１）
佐 藤 寿 晃２）・千 葉 登２）・後 藤 順 子３）・藤 井 浩 美２）・熊 谷 純１）
八 木 忍４）・日下部 明５）
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Abstract
Objective: Preventive care and overall promotion of health throughout one’s lifetime are
priority issues of health and welfare in Yamagata Prefecture.This study was conducted to
examine the load intensity and safety of a new preventive exercise that we have developed
for use in healthcare.
Methods: We selected 12 community-living elderly women (69±5 years of age, 149.7±
4.2 cm, 53.5±7.0 kg) to measure their oxygen uptake and heart rate during three exercises:
1) Hana no Yamagata! Shan Shan exercise (Ver.I), 2) new exercise (Ver.II) and 3) NHK
radio gymnastic exercises.
Results: Oxygen uptake, carbon-dioxide emission, and metabolic equivalent were better
when participants exercised with Ver . II than with Ver . I . No difference in respiratory
quotient, respiratory rate or heart rate was found among the three exercises.
Conclusion: Exercise Ver.II might require a large load , but it does not increase the
respiratory quotient , respiratory rate , heart rate , or fatigue . Results show that the new
preventive exercise is safe and effective for preventive care in elderly people.
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VO2（ml/min） 570±55 659±81 **†† 604±79
・
VCO2（ml/min） 462±50 523±63 * 490±53
呼吸商 0.815±0.06 0.798±0.05 0.822±0.06
HR（beat/min） 106±12 109±14 109±13
呼吸数（times/min） 27.3±3.6 27.4±2.8 25.5±1.4
・
VE（l/min） 18.3±1.9 20.2±2.1 18.4±1.6
代謝当量（METs） 3.1±0.4 3.6±0.5 ** †† 3.2±0.4
Borg Scale 9.7±1.8 10.0±1.8 10.8±1.9
体操時間（sec） 220 220 195
Ver.Ⅰ Ver.Ⅱ ラジオ体操
・
VO2（ml/min） 767±93 909±135 ** 995±159 †† ‡
・
VCO2（ml/min） 612±72 715±106 * 780±114 ††
呼吸商 1.20±0.81 1.05±0.08 1.06±0.09
HR（beat/min） 117±10 119±14 129±17 †‡
呼吸数（times/min） 33.8±6.3 34.7±4.3 34.8±3.6
・
VE（l/min） 22.6±2.7 26.3±3.5 * 27.3±3.8 ‡†







*p < 0.05 **p < 0.01 : Ver.Ⅰ vs Ver.Ⅱ
†p < 0.05 ††p < 0.01 : Ver.Ⅱ vsラジオ体操
表 2：各指標の最大値
N=12 （平均値±標準偏差）
*p < 0.05 **p < 0.01 : Ver.Ⅰ vs Ver.Ⅱ
†p < 0.05 ††p < 0.01 : Ver.Ⅰ vsラジオ体操
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要 旨
生涯を通した健康づくりと総合的な介護予防の推進は，やまがた長寿安心プラン
の重点課題の一つとして掲げられており，急速な高齢化に向けた対策が急務であ
る．本研究の目的は，我々が開発した介護予防体操の負荷の大きさと安全性を検討
することである．日常生活が自立した地域在住者 12名を対象に，花の山形！しゃん
しゃん体操（Ver.Ⅰ），新たに開発した介護予防体操（Ver.Ⅱ），対照として NHK
ラジオ体操第一（ラジオ体操）を実施し，体操中の酸素摂取量を計測して比較し
た．その結果，Ver.Ⅰと比較し Ver.Ⅱが、酸素摂取量，二酸化炭素排出量，代謝当量
が大きく，Ver.Ⅱは Ver.Ⅰより負荷量が大きかった．呼吸商，呼吸数，心拍数，自覚
的疲労度は 3つの体操において同程度であった．Ver.Ⅱは，心拍数や疲労感を上げず
に負荷量を増加させることができ，高齢者や運動習慣のない者にとって安全で効果
的な介護予防活動の手段であることが考えられた．
キーワード：介護予防体操，酸素摂取量
山形保健医療研究，第 16号，2013
― 34―
